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Wie trainiere ich wahrend/nach
der Schwangerschaft?

Sibylle Matter, Joélle Fliick

Vor der Geburt

Der Verlauf einer Schwangerschaft ist sehr individuell. Wichtige Voraussetzung fir die
Weiterfiihrung des Trainings ist ein komplikationsfreier Verlauf der Schwangerschaft.

« Frihzeitig individuelle Beratung und Betreuung durch medizinische Fachperson suchen
« Auf das Kérpergefiihl horen (Belastung sollte kein Unwohlsein auslésen)
« Auf ausreichende Energie- und Fliissigkeitszufuhr achten

- Beim Krafttraining auf normale Atmung achten (keine Pressatmung)

» Geplante Hohentrainingsaufenthalte mit medizinischer Fachperson absprechen

Wie trainiere ich sicher?

Keine Ubungen auf dem
Rucken nach dem vierten
Monat bei Auftreten von
Schwindel in Riickenlage

Kein Uberschreiten von
90% der maximalen
Herzfrequenz/VO,ax

)

Vermeiden von
Niederspriingen
aus grosseren
Hoéhen

Vorsicht in warmer und
feuchter Umgebung:
Kérpertemperatur soll
unter 39 Grad bleiben

=D

<39°C

Sportarten mit Sturz-
und/oder Schlagrisiko
meiden

Nach der Geburt

Wiederaufnahme des Trainings in Absprache
mit medizinischer Fachperson

Gut zu wissen

- Es besteht erhohtes Verletzungsrisiko durch
erhohte Dehnbarkeit der Binder und Sehnen
(= verminderte Stabilitdt der Gelenke) und

Nach Spontangeburt:
individueller Wiedereinstieg ins Training
sobald schmerzfrei und Beckenboden stabil

Nach Kaiserschnitt und guter Wundheilung:
« Leichte Aktivitdt nach einer Woche

« Aktivierung der Bauchmuskulatur nach 3-4 Wochen
« Auftrainieren nach 6-8 Wochen

Beratung (Konsultation): Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch
Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die Kontaktperson.

voriibergehend reduzierte Knochendichte
« Zusammensetzung der Muttermilch wird
durch Training nicht beeinflusst
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